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Abstract
The  purpose  of  this  study  was  to  examine  the  impacts  of  perceived  exercise  competence  on  psy-
chological  beneﬁts  of  exercise  among  participants  in  health  related  exercise  programs.  All  the  19  sub-
jects  were  participants  in  the  health  related  exercise  program  that  consists  of  several  exercise  sessions 
promoted  by  a  local  government  unit.  The  participants  completed  POMS  at  the  beginning  of  both  the 
ﬁrst  and  the  ﬁnal  exercise  session.  Additionally，the  participants  ﬁnished  other  self-administered  multi-
ple-choice  questionnaires  at  the  end  of  both  the  ﬁrst  and  the  ﬁnal  exercise  session.  The  results  indi-
cated  that  the  scores  of  perceived  exercise  competence  were  signiﬁcantly  related  to  better  psychologi-
cal  benefits  by  participating  health  related  exercise  programs.  These  findings  suggest  that  it  is 
important  to  take  into  account  the  perceived  exercise  competence  when  trying  to  reinforce  the  beneﬁts 
of  exercise  on  mental  health  through  the  health  related  exercise  programs.
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緒言
労働環境や社会環境の変化による長時間労働やコミュニケーションの希薄化によって，人々のメンタル
ヘルスはますます悪化する状況にある．たとえば，労働政策研究・研修機構 1） が行った「メンタルヘルス
ケアに関する調査」では，調査対象となった企業の大多数がメンタルヘルスに関する問題の今後の見通し
について，「さらに深刻になる」と回答している．厚生労働省 2） は , 第三次健康づくり対策である健康日本
21 の中で，「こころの健康づくり」に触れ，個人がストレス対処能力を高め，健康的なライフスタイルによっ
て，心身の健康を維持することを推奨している．
日常のストレスを低減する行動のひとつとして，運動や身体活動が注目されており，わが国においても
運動の心理的効果に関する研究は，散見されるようになってきた．たとえば，一過性の運動の心理的効果
に関する研究として，荒井ら 3）, 4） は，有酸素運動およびストレングスエクササイズ後に感情が改善する
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ことを明らかにしている．また，定期的な運動実施に関しては，笹澤ら 5） が，地域住民 12,630 人を対象
とした大規模な疫学研究によって，運動習慣のある者ほど，抑うつが有意に低いことを報告している．し
かし，安永ら 6） によると，運動の心理的効果に関する研究において，媒介変数を含めた影響についての検
討はほとんど行われていないことが指摘されている．
運動の心理的効果を媒介する変数として考えられる要因として，有能感 （Perceived  Competence） がある．
有能感とは「予測不能な状況や環境の中で，自信を持って積極的に対処していくことのできる能力」のこと
である 7）．したがって，運動場面における有能感とは，運動を行うことの自信感や運動を行うことで自分
が有能であると感じることができる程度を表している．有能感と運動，スポーツの継続性との関係を検討
する研究は多く行われており，有能感が運動，スポーツの継続性と関係の深いことが明らかになってい 
る 8）, 9）, 10）．しかし，これまで運動有能感と運動の心理的効果に関する検討は行われていない．運動有能
感が心理的効果の媒介要因であることが明らかになれば，運動実施の心理的効果を高める際の重要な知見
となる．
以上のことから，本研究では，地域健康運動教室の参加者を対象に，運動有能感が運動実施の心理的側
面に与える影響を検討することを目的とした．
方法
調査対象
地方自治体が主催する健康運動教室の参加者を対象とした．初回と最終回の健康運動教室参加者 22 名
から記入漏れや記入ミスがあった 3 名を除き，女性 19 名 （平均年齢 58.5 ± 11.3 歳） を分析の対象とした．
参加者の年齢分布は 30 歳代 10.5％，40 歳代 15.8％，50 歳代 15.8％，60 歳代 42.1％，および 70 歳代
15.8％であった．職業は，常勤およびパートが 15.8%，専業主婦 63.2%，退職 15.8%，その他 5.2% であっ
た．
調査内容
1．運動有能感
運動有能感の測定は，松本・竹中 11） が作成した運動に関する有能感尺度の運動有能感因子を使用した．
運動に関する有能感尺度は，運動を行うことの自信感や運動を行うことで自分が有能であると感じること
ができる程度を測定する尺度である．表 1 に運動有能感を測定する質問項目を示す．評定方法は，「かな
りそう思う （4）」，「少しそう思う （3）」，「あまりそう思わない （2）」，および「まったくそう思わない （1）」
の 4 件法であった．
2．POMS（Proﬁle  of  Mood  Status）
POMS は，65 項目からなる自記式の質問票であり，被調査者の一時的な感情や気分の状態を「緊張 - 不
安（Tension-Anxiety）」，「抑うつ - 落ち込み（Depression-Dejection）」，「怒り - 敵意（Anger-Hostility）」，「活
気（Vigor）」，「疲労（Fatigue）」，および「混乱（Confusion）」の 6 つの下位尺度で測定した．治療やリラクセー
ションなどによる介入前後の POMS の T 得点 （標準化得点） を比較して，感情や気分への影響を検討する
ことができる．「活気」の T 得点は高いほど，「活気」以外の尺度の T 得点は低いほど良い．本研究では，
横山・荒記 12） によって作成された日本語版を使用した．
手続き
参加者には，初回教室開始時と最終回教室開始時に，POMS の記入を求めた．その他の質問紙の記入に
ついては，初回および最終回の教室終了時に行った．また，得られたデータの統計処理には，SPSS  12.0J 
for  Windows を使用した．なお，参加者には事前に調査内容を説明し承諾を得た．
健康運動教室は，家庭でも実行できる運動を習得することを目的に，週 1 回 2 時間で計 3 回のコースを
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実施した．市広報を通じて行った参加者募集の際，本健康運動教室は運動不足である人や，運動が続けた
くても続かない人を対象にした初心者向けの教室であることを記した．指導内容は，1） リズム体操によ
るウォーミングアップ，2） ラバーバンドを用いた筋力トレーニング，3） ストレッチによるクールダウン，
および 4） 健康教育で，指導には健康運動指導士 1 名が当たった．運動の強度および内容は，すべての参
加者が充実感を感じることができるように簡単な動きを基本にするなどの配慮を行い，筋力トレーニング
の強度は自己調整ができるように指導した．健康教育は，毎回 20 分間行われ，第 1 回目は運動の重要性，
第 2 回目は肥満について，および第 3 回目は腰痛について，という内容であった．参加者には，初回時
に毎回の運動教室で行う筋力トレーニングとストレッチの内容を図示した冊子を配布し，家庭での実施を
促した．
表 1　運動有能感の質問項目
1）運動について自信を持っているほうだと思う
2）同じ年代の人より，運動はよくできると思う
3）運動は十分できると思う
4）あたらしい運動でもすぐにできると思う
結果
運動有能感と気分状態との関連
運動有能感と気分状態との関連を検討するため，初回参加時の運動有能感と初回参加時の POMS 各変
数間の相関分析を行った．その結果を表 2 に示す．運動有能感と POMS 各変数間との相関係数から，緊
張 - 不安，抑うつ - 落ち込み，怒り- 敵意，疲労，および混乱で有意な負の相関関係が認められ，活気と
の間で有意な正の相関関係が認められた．
運動有能感の継時的変化
対象者の運動教室初回時と最終回時における運動有能感の変化を見るために，運動有能感得点を用いて，
対応のある t 検定を行った．その結果，初回時と最終回時の運動有能感に有意な差は認められなかった．
運動有能感が運動実施の心理的側面に与える影響
運動有能感が運動実施の心理的側面に与える影響を検討するため，初回参加時から最終回時の運動有能
感変化量と POMS 各変数の変化量間との偏相関分析を行った．初回参加時の運動有能感の影響を統制す
るため，制御変数として初回時の運動有能感を分析に投入した．その結果を表 3 に示す．運動有能感変化
量と POMS 各変数変化量間との偏相関係数から，混乱で有意傾向の負の相関関係が認められた．
表 2　運動教室初回参加時の運動有能感と POMS 各変数間の相関分析結果
1 2 3 4 5 6
1．運動有能感
2．緊張‐不安 －.59 ＊＊
3．抑うつ‐落ち込み －.72 ＊＊ .78 ＊＊
4．怒り‐敵意 －.61 ＊＊ .78 ＊＊ .74 ＊＊
5．活気 .51 ＊ －.13 －.39 † －.10
6．疲労 －.59 ＊＊ .84 ＊＊ .81 ＊＊ .75 ＊＊ －.37
7．混乱 －.73 ＊＊ .56 ＊ .86 ＊＊ .53 ＊ －.56 ＊ .53 ＊
† p ＜ .10，＊ p ＜ .05，＊＊ p ＜ .01
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考察
本研究の目的は，地域健康運動教室の参加者を対象に，運動有能感が運動実施の心理的側面に与える影
響を検討することであった．まず，運動有能感と気分状態との関連を検討するため，初回参加時の運動有
能感と初回参加時の POMS 各変数間との相関分析を行った．その結果，運動教室参加者は運動有能感が
高いほど，POMS で測定される気分が望ましい状態であることが示唆された．本研究で対象となった健康
運動教室は運動不足である人や，運動が続けたくても続かない人を対象にした初心者向けの教室であるこ
とを記して募集を行ったが，参加者の中には運動習慣を持った者が存在したことが関連している可能性が
ある．運動有能感と気分状態との間には，対象者の運動実施頻度が媒介しているかもしれない．次に，運
動有能感の継時変化について考えてみる．対象者の運動教室初回時と最終回時における運動有能感の変化
を検討したところ，初回時と最終回時の運動有能感に有意な差は認められなかった．本研究では，特に運
動有能感の増強を意図していなかったため，運動指導者に対して運動有能感を高める働きかけを求めな
かった．集団型の運動指導において，参加者の運動有能感を高めるためには，肯定的なフィードバックを
積極的に行うなどの働きかけが必要かもしれない．また，運動有能感は比較的安定的な変数であり，短期
間では変化しない可能性もある．参加者の運動有能感を増強する介入法の検討は今後の検討課題といえる．
運動有能感が運動実施の心理的側面に与える影響を検討するために，初回参加時の運動有能感を制御変
数とした初回参加時から最終回時の運動有能感変化量と POMS 各変数の変化量間との偏相関分析を行っ
た．その結果，健康運動教室に参加することによって，運動有能感が増加した者ほど「頭が混乱する」，「集
中できない」などのネガティブな気分を減少させることが示唆された．竹中 13）は，運動・スポーツによる
心理学的な恩恵（効果）を得るためには，「今行っている運動のタイプ，強度は何か」を知ることではなく，
また運動による生理・生化学的反応が直接影響を与えるのではなく，「今行っていることをどう感じてい
るか」という認知的評価が重要なポイントであると述べている．本研究の結果は，竹中 13）が指摘したように，
運動実施によるメンタルヘルスの改善に運動有能感という認知的評価が関連していることを示した結果と
いえよう．
地域の健康運動教室では，参加者を全市民対象といった不特定多数に対して募集する場合が多く，参加
者に年齢や体力に幅があることが多い．さらに限られた回数で行う講座制の場合もあり，参加者の体力を
測定することは時間的に難しい．運動有能感の測定は簡便であり，運動教室を始める前に，参加者の運動
有能感を評価し，運動有能感に合わせた運動内容にすることも可能である．これまで，自治体等が地域で
行う運動教室は身体的健康が重視され，精神的健康の観点から評価はされてこなかった．今後は，参加者
の運動有能感に配慮した運動教室を行うことで，運動の心理的効果を増強させることも必要であろう．
最後に本研究の限界を述べる．まず，本研究は女性のみの結果であり，調査対象となった人数も少ない
ことから，本研究から導き出された結果を一般化するには限界がある．今後，さらに対象者を増やして検
討することが必要である．次に，本研究では対象者の運動実施頻度を考慮していない．青木 14）は，健康
教室参加者を対象にした研究において，運動の実施頻度が高いほど精神的健康の改善を高める結果であっ
たことを報告している．本研究の結果においても，対象者の運動実施頻度が結果に影響していることは十
分考えられ，結果の解釈は慎重さを要する．今後，対象者の運動習慣を統制して，検討する必要がある．
これらの点が今後の検討課題となるだろう．
表 3　運動教室初回参加時の運動有能感を制御変数とした運動有能感変化量と POMS 各変数変化量間と
の偏相関分析結果
緊張‐不安
変化量
抑うつ‐落ち込み
変化量
怒り‐敵意
変化量
活気
変化量
疲労
変化量
混乱
変化量
運動有能感変化量 －.25 .07 .11 .29 －.22 －.41†
† p ＜ .10
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